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Pravention von Fettstoffwechselstérungen und

Folgekrankheiten

Erndhrung und Lebensstilfaktoren beeinflussen die
Blutfettwerte

B Kurzversion:

(dge) Eine starke Gewichtszunahme vermeiden und die richtige Lebens-
mittelauswahl treffen — so kdnnen Menschen ihr Risi ko fir erhéhte Blut-
fettwerte und daraus resultierende Krankheiten senk en. Darauf weist die
Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V. (DGE) anl  &sslich des ,Tag des
Cholesterins* am 19. Juni 2009 hin.

Die wissenschaftlich fundierten Empfehlungen der DG E zur Pravention
von Fettstoffwechselstérungen und Folgekrankheiten lauten: Es reicht
nicht, nur den Verzehr von rotem Fleisch, fetten Wu  rstwaren, fettem Kése
und Eiern zu reduzieren. Ein Zuviel an Fett, insbes ondere an gesattigten
Fettsaduren und trans-Fettséuren, kann das Risiko fu  r Fettstoffwechselsto-
rungen erhdhen. Deshalb bei tierischen Lebensmittel n fettarme Varianten
bevorzugen — mit Ausnahme von Fisch. Fetter Fisch s  owie pflanzliche
Ole, wie Raps- und Walnussél, sind reich an n-3 Fet tsauren und haben
einen gunstigen Einfluss auf die Zusammensetzung de r Blutfette.
Pflanzliche Lebensmittel sind von Natur aus fettarm , cholesterolfrei und in
der Fettsdurenzusammensetzung gunstiger als tierisc he Lebensmittel.
Deshalb réat die DGE taglich 5 Portionen Gemiise und Obst zu essen und
haufiger zu Vollkornprodukten und Kartoffeln zu gre ifen. Zurickhaltung

bei Alkohol und zuckerhaltigen Getranken sowie viel korperliche Aktivitat
wirken sich ebenfalls positiv auf Kérpergewicht und Blutfettwerte aus.
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Zu hohe Cholesterol- und Triglyceridkonzentrationen™ im Blut zéhlen neben
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Die Blutfettwerte sind bei gesunden, familiar nicht vorbelasteten Menschen als ,normal“ einzu-

Nachdruck honorarfrei, stufen, wenn die Konzentration von Gesamtcholesterol < 200 mg/dl, LDL (low density lipoprotein)-
Quellenangabe (DGE) Cholesterol < 160 mg/dl sowie HDL (high density lipoprotein)-Choleste } mindestens 40 mg/dl
erwunscht. (Mé&nner) bzw. 45 mg/dl (Frauen) und die Triglyceride < 200 mg/dl liegen:

Belegexemplar erbeten.


DGE
Hinweis
Erratum: In diese Presseinformation hat sich ein Fehler eingeschlichen. Der Grenzwert für die Triglyderide beträgt 
< 150 mg/dl.
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basierte Leitlinie ,Fettkonsum und Pravention ausgewahlter erndhrungsmitbe-
dingter Krankheiten" der DGE zeigt, kann das Erkrankungsrisiko durch die Men-
ge des konsumierten Fettes und die Art der Fettsduren beeinflusst werden: Ins-
gesamt weniger Fett (ca. 30 % der Energie) und mehr ungesattigte Fettsauren,
v. a. (langkettige) n-3 Fettsduren auf Kosten von gesattigten und trans-Fett-
sauren — zu verzehren, kann nach derzeitigem Kenntnisstand das Risiko fir
Fettstoffwechselstérungen, Bluthochdruck und Herzkrankheiten senken.

Fir die Cholesterolkonzentration im Blut ist weniger das Nahrungscholesterol
entscheidend, sondern auch hier spielt die verzehrte Menge an Gesamtfett, und
insbesondere an gesattigten Fettsduren, eine wichtige Rolle. Dennoch hat das
Cholesterol in der Nahrung bei einem Teil der Menschen — so genannte
Responder — genetisch bedingt einen deutlichen Einfluss. Die DGE weist daher
darauf hin, die Cholesterolzufuhr auf etwa 300 mg pro Tag zu begrenzen.
Dieser Richtwert wird durch Interventionsstudien bestétigt, in denen eine
gesenkte Zufuhr von Cholesterol das Risiko fir Herzkrankheiten reduzierte.
Nach den aktuellen Daten der Nationalen Verzehrsstudie Il des Max Rubner-
Instituts liegt die durchschnittliche Cholesterolzufuhr in Deutschland bei
Méannern bei 352 mg pro Tag und bei Frauen bei 254 mg pro Tag. Das
Nahrungscholesterol stammt im Wesentlichen aus Fleisch, Wurstwaren und
Eiern sowie aus Fetten, Milch und Milchprodukten, Backwaren und SiRRwaren.

Ausflhrliche, wissenschaftlich gesicherte Informationen zur Pravention von
Fettstoffwechselstérungen und anderen ernahrungsmitbedingten Krankheiten
durch einen quantitativ und qualitativ angemessenen Fettverzehr liefert oben
genannte evidenzbasierte Leitlinie im Internet unter www.dge.de/leitlinie.
Die praxisorientierten Kurzfassung ,Leitlinie Fett kompakt* ist als Broschire
unter der Artikel-Nr. 130060 beim DGE-MedienService (Tel. 0228 9092626, Fax
0228 9092610, E-Mail: info@dge-medienservice, Internet: www.dge-medien
service.de) erhaltlich.

Mit dem siebten ,Tag des Cholesterins* will die Deutsche Gesellschaft zur
Bekdmpfung von Fettstoffwechselstérungen und ihren Folgeerkrankungen
DGFF (Lipid-Liga) e. V. auf die Risiken durch erhgéhte Cholesterolwerte auf-
merksam machen: ,Jeder Birger sollte seine Blutfettwerte kennen. Nur wer
sein personliches Risiko kennt, kann rechtzeitig handeln.” Aufklarung, regel-
maRige Gesundheits-Checks, eine gesundheitsférderliche Lebensweise sowie
eine frihzeitige Behandlung von Fettstoffwechselstérungen tragen dazu bei,
einem Herzinfarkt wirksam vorzubeugen.
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